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Kita belajar dari apa yang kita dapatkan di kehidupan, belajar dari apa yang bisa 
kita kerjakan dan belajar dari sesuatu yang baru untuk kita jalani. Indah kehidupan 
tidak seindah apa yang kita bayangkan. Namun indahnya kehidupan akan seindah 
jika kita jalani, sesuatu hal yang menarik bukan untuk dibayangi tapi di jalani, 
Manusia adalah jiwa jiwa kesepian diantara ribuan manusia ,berjalan sendiri tak 
mungkin dapat mereka lakukan, ketika semuanya menjadi suatu boomerang, hati 
lah yang akan meluluhkan, manusia adalah satu satunya makluk terunik di dunia, 
bagaimana bisa? Karna hanya sebuah senyuman, dan halus perkataan, akan 
membuat manusia lain menjadi menggaguminya. 
Keindahan diri seseorang tidak dapat dilihat  dari apa yang bisa kita lihat, apa 
yang bisa kita dengar, dan apa yang bisa kita rasakan,sahabat terbaik mu adalah 
orang yang selama ini kamu benci, bukan yang selama ini ada didekatmu, sahabat 
yang kamu benci itu, akan selalau memberikan pelajaran, bagaimana kamu harus 
bisa mengendalikan tiap ego dan amarahmu, sahabat yang kamu benci  itu tak kan 
berhenti tersenyum dikala ia mendengar apa yang kau katakana tentang dia, 
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Kehamilan adalah rangkaian peristiwa yang baru terjadi bila ovum dibuahi dan 
pembuahan ovum akhirnya berkembang sampai menjadi fetus yang aterm 
(Guyton, 1997). Selama pertumbuhan dan perkembangan kehamilan dari bulan ke 
bulan diperlukan kemampuan seorang ibu hamil untuk beradaptasi dengan 
perubahan-perubahan yang terjadi pada fisik dan mentalnya. Perubahan ini terjadi 
akibat adanya ketidak seimbangan hormon progesterone dan hormon estrogen 
yakni hormon kewanitaan yang ada didalam tubuh ibu sejak terjadinya proses 
kehamilan (Mandriwati, 2008). Agar seorang ibu hamil dapat beradaptasi dengan 
perubahan yang terjadi baik fisik maupun mentalnya, perlu dilakukan asuhan 
antenatal yang bertujuan untuk mempersiapkan persalinan yang fisiologis dengan 
tujuan ibu dan anak yang akan dilahirkannya dalam keadaan sehat (Depkes,RI, 
1994). Berlatih senam yoga pada masa ini merupakan salah satu solusi self help 
yang menunjang proses kehamilan, kelahiran dan bahkan pengasuhan anak yang 
dapat dilakukan dalam kelas antenatal, yang merupakan sarana untuk belajar 
kelompok tentang kesehatan ibu hamil, dalam bentuk tatap muka yang bertujuan 
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan mengenai kehamilan, persalinan, 
perawatan nifas dan perawatan bayi baru lahir ( Depkes, 2010). Tujuan dari 
penelitian ini yaitu Untuk mengetahui hubungan senam yoga  dengan kualitas 
tidur pada ibu hamil trimester III. 
Penelitian ini menggunakan metode single Case Research dengan metode B-A-B. 
Tempat penelitian di klinik Nismara Mom And Kids Surakarta dengan jumlah 
sample dua orang. Cara pengambilan sampel dengan metode purposive sampling 
yaitu sampel ditentukan dengan kriteria inklusi dan eklusi. Berdasarkan uji Single 
Case Research diketahu bahwa ada hubungan positif antara senam yoda dengan 
peningkatan kualitas hidup. 
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Pregnancy is event series happens when ovum fertilization and impregnation 
ovum final bloom until be foetus aterm (Guyton, 1997). During growth and 
pregnancy development from month to month need ability a pregnant mother to 
adapt with changes that in physical and the way of thinking. this change happens 
existence consequence imbalance hormone progesterone and hormone estrogen 
that is existing femininity hormone insides mother body since the happening of 
pregnancy process (Mandriwati, 2008). so that a pregnant mother can adapt with 
change that physical good also the way of thinking, necessary done upbringing 
antenatal that aim to prepare birthing physiological with a purpose to mother and 
child that give birth in good health (Healthy Department of RI, 1994). Practice 
meditation gymnastics in this time is one of [the] solution self help that subsidize 
pregnancy process, birth and even child care that can be done in class antenatal, 
be tool to learn group about pregnant mother well-being, in the form of face to 
face that purpose to increase knowledge and know-how hits pregnancy, birthing, 
childbed treatment and newborn baby treatment (Healthy Department of RI, 
2010). Purpose from this reearch is to know the correlation meditation gymnastics 
to quality sleeps raising in pregnant mother of trimester III. 
This research used Single Case Research method with B-A-B method. Research 
place at Nismara Mom And Kids Clinic of Surakarta with sample total as much as 
two person. Sample taking manner with purposive sampling method is sample is 
determined with criteria inklution and exklution. Based on Single Case Research 
test knewed that there is positive correlation between meditation gymnastics with 
alive quality raising. 
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